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RESUMO
Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a depressão será 
a segunda patologia de maior questão de saúde pública em 2020. Infelizmente 
poucos estudos em nossa região têm investigado o efeito dos exercícios físicos 
aquáticos em sujeitos depressivos, sobre parâmetros de saúde mental e fisiologia 
do exercício. Dessa forma, o objetivo do estudo foi investigar o efeito de um 
programa de exercícios físicos aquáticos supervisionados, sobre parâmetros de 
saúde mental e variáveis fisiológicas de prescrição de exercícios em indivíduos 
clinicamente diagnosticados com depressão. A presente pesquisa é um estudo 
clínico longitudinal, com indivíduos de ambos os sexos, com idades entre 50 a 
80 anos, diagnosticados com depressão. Eles foram randomizados para participar 
da pesquisa e divididos em: grupo controle (n=10) e grupo intervenção (n=12). 
O programa de exercícios físicos aquáticos foi realizado por meio do método de 
intervalado constante, em que foram realizadas duas sessões semanais de hidrogi-
nástica, com duração de 50 minutos e intensidade entre 70% e 90% da frequên-
cia cardíaca máxima (FC/máx.), 13 a 14 pontos na Escala de Borg, com duração 
de 12 semanas. Foram analisados parâmetros de frequência cardíaca, percepção 
subjetiva de esforço, pressão arterial sistólica e diastólica, ansiedade, depressão, 
mobilidade funcional e equilíbrio dinâmico. Sobre a análise estatística, os dados 
foram analisados e expressos em média e ± desvio padrão (DP). ANOVA one-way 
foi aplicada utilizando o software Stastistical Package for the Social Sciencies (SPSS 
15.0). Na sequência, os dados foram confrontados com um post hoc de Tukey`s 
(honest significant difference) HSD, a fim de comparar os valores.  O teste de kol-
mogorov-smirnov foi aplicado para confirmar a normalidade. O nível de signifi-
cância adotado foi de p < 0,05.  Nossos resultados demonstraram que, durante as 
aulas, a frequência cardíaca se manteve em uma intensidade de leve para mode-
rada (p<0.005); a percepção de esforço foi classificada como exercício moderado 
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(p<0.05); a pressão arterial sistólica e diastólica não foi alterada significativamen-
te (p>0.05); os escores de ansiedade (p<0.05), depressão (p<0.005), mobilidade 
funcional (p<0.05) e equilíbrio (p<0.05) melhoraram significativamente após 
o programa de treinamento. Com base em nossos resultados, o programa de 
exercício físico aquático supervisionado melhora parâmetros de saúde mental em 
indivíduos depressivos.
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